
Tập yoga sai cách: coi chừng hại lớn

Yoga vốn được xem là nhẹ nhàng, ai tập cũng được, nhưng không phải ai cũng phù hợp
với môn này, và nếu tập không đúng cách, có thể gây tác dụng ngược.

      

Lợi ích và tác hại như bất cứ môn thể dục thể thao nào

  

Chấn thương do tập yoga gần đây có xu hướng tăng nhanh. Ở Bệnh viện Thể Thao Việt Nam có
nhiều trường hợp bệnh nhân đến khám vì khi tập yoga xong có triệu chứng bị đau vai, cổ,
lưng... nhưng vẫn không nghĩ đau là do tập yoga không đúng hoặc quá sức...

  

Nguyên nhân đầu tiên dẫn đến tập sai động tác, gây chấn thương là do ngày càng nhiều người
có nhu cầu học yoga với hy vọng sức khỏe dẻo dai, luôn trẻ trung... Khi nhu cầu học yoga tăng
vọt thì đồng thời sẽ tăng số lượng người hướng dẫn để đáp ứng nhu cầu đó. Thực tế cho thấy,
nhiều người chưa có bằng cấp, chứng chỉ, không đủ trình độ, không có kiến thức về an toàn và
khả năng chấn thương do yoga gây ra... vẫn mở lớp dạy như thường. Nếu bạn học ở những
trung tâm này thì nguy cơ chấn thương do tập sai tư thế là rất lớn.

  

Với những người có nhu cầu học yoga, nếu có tiềm ẩn bệnh tật không phù hợp với một số động
tác trong yoga mà vẫn gắng tập sẽ càng gây tác hại nghiêm trọng như:

  

- Căng cơ ở vùng cột sống lưng, đầu gối, cổ vai, cẳng chân do động tác lặp đi lặp lại, kéo giãn
gân cơ dây chằng quá mức. Đau lưng do các tư thế cúi hoặc ngửa tối đa làm các dây chằng dọc
đốt sống và các cơ cạnh sống lưng bị căng giãn quá mức.
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-    Trật khớp vai hoặc giãn dây chằng nếu khi vai ở vào vị trí không thuận lợi. Ngoài ra, có
nhiều cơ xung quanh vai nên nếu tập quá nhiều một động tác mà không có các tư thế đối
nghịch dễ gây ra tình trạng mất cân bằng giữa các nhóm cơ. Những tư thế sai ở vùng vai có thể
dẫn đến viêm gân cơ, mất vững khớp vai.

  

-    Chấn thương vùng cổ: Nếu đang bị đau cổ hoặc chấn thương cổ cấp tính mà tập động tác
như gập cổ, ngửa cổ tối đa sẽ làm tổn thương nặng thêm.

  

-    Chấn thương đĩa đệm cột sống do tư thế không đúng của động tác cúi vặn người.

  

-    Bong gân cổ chân, giãn dây chằng nếu thực hiện không đúng các tư thế, như ngồi chéo
chân, đứng một chân...

  

Do đó, trước khi chọn yoga để rèn luyện sức khỏe, bạn cần nắm rõ quy luật của bộ môn này và
nên đến những trung tâm có uy tín để luyện tập. Khi tập, cần đúng động tác, không nên quá sức
chịu đựng. Bạn cũng cần cho hướng dẫn viên biết tiền sử tình trạng sức khỏe của mình để biết
cách tập thế nào là phù hợp.

  

Yoga mang đến một phương pháp luyện thể chất, dưỡng tâm trí và mở ra con đường “không giới
hạn” cho các yogi (người tập yoga) muốn đắc đạo. Tuy nhiên, ở mức độ căn bản, yoga không
mang lại những kết quả bất ngờ hay kỳ diệu cho một cơ thể bình thường, càng không phải là
cách tập vật lý trị liệu để chữa bệnh, ngược lại còn có thể bị chấn thương mới. Với mục đích
rèn luyện sức khỏe, nên xem yoga là một phương cách tập luyện với tất cả lợi ích (nếu tập
đúng) cũng như tác hại (nếu tập sai) mà bất kỳ môn thể dục thể thao nào cũng có.

  

Người bệnh tim cần cẩn thận

  

Việc luyện tập yoga cần được duy trì đều đặn trong thời gian dài. Mỗi người phải căn cứ vào
mục đích, thể trạng, tuổi tác, giới tính, tính cách và điều kiện để chọn cách tập thích hợp.
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Yoga là một trong những phương pháp hiệu quả giúp ngăn chặn một số triệu chứng suy giảm
chức năng tim mạch do chứng tăng huyết áp, béo phì hoặc lượng đường huyết cao... Thông qua
rèn luyện, hệ thống tim mạch sẽ hoạt động ổn định. Được coi là cách phòng ngừa tốt nhất với
bệnh tăng huyết áp, các bài tập yoga giúp giảm nguy cơ đau tim và đột quỵ.

  

Tuy nhiên, có một số tư thế trong yoga không thích hợp với người bị bệnh tim mạch, huyết áp
thấp, đau đầu (ví dụ tư thế cây nến) sẽ làm triệu chứng bệnh nặng thêm. Vì vậy, sẽ rất nguy
hiểm khi tập yoga mà không có sự hướng dẫn, chỉ bảo cặn kẽ của các nhà chuyên môn y tế
hay thể thao, chẳng những không đem lại hiệu quả tốt cho sức khỏe mà còn có tác dụng ngược,
khiến cơ thể yếu và mệt - nhất là cách hít thở - yếu tố quan trọng của yoga.

  

Khi tập yoga, bạn cần luyện thở thật chính xác, hít vào thì phải căng bụng lên, thở ra thì phải
hóp bụng lại, dùng tâm trí để dẫn khí đi theo các kinh mạch từ dưới chân lên tới đỉnh đầu... Nếu
thực hiện không đúng cách và đồng bộ, hít thở không phù hợp với từng phần tập chính của
những động tác yoga, chắc chắn sẽ không mang lại tác dụng nào cho sức khỏe mà còn có thể
ảnh hưởng tới hệ thống thần kinh, dẫn đến trầm cảm, “tẩu hỏa nhập ma”... khó phục hồi được.

  

Những người bị bệnh tim mạch, trước khi luyện yoga cần lưu ý:

  

-    Không nên để đầu ở vị trí thấp hơn tim. Nếu bạn bị cao huyết áp, có vấn đề về tim, tăng
nhãn áp hay bong võng mạc.

  

-    Nếu bị cao huyết áp hoặc tim mạch, bạn chỉ nên giữ những tư thế đứng mạnh mẽ hay nằm
sấp trong một thời gian ngắn. Ngoài ra, đối với chứng cao huyết áp, hãy lót hai cánh tay dưới
đầu.

  

-    Nếu bị chứng huyết áp thấp, nên thoát khỏi các tư thế lộn ngược một cách chậm rãi.

  

Tóm lại, tập yoga không phải là một trò chơi hay trào lưu nhất thời. Quá trình luyện tập đòi hỏi
sự kiên trì mới có tác dụng thật sự.

  

 3 / 5



Tập yoga sai cách: coi chừng hại lớn

Đừng quên chế độ ăn uống phù hợp

  

Bản chất của yoga là tìm được sự thư thái, tĩnh tại của tâm hồn, thể chất. Vì vậy, dinh dưỡng
hợp lý cho những người tập yoga một mặt vẫn phải đảm bảo đủ năng lượng và dưỡng chất cần
thiết, nhưng cũng phải đảm bảo được nguyên lý:

  

- Ở độ tuổi trưởng thành (từ 18 tuổi trở lên), nếu có ý định theo chế độ ăn chay, bạn vẫn có thể
đảm bảo đủ sức khỏe nếu biết lựa chọn những thực phẩm ăn chay hợp lý. Nhưng nếu bạn dưới
18 tuổi (tuổi đang còn phát triển) thì chưa nên áp dụng chế độ ăn chay vì sẽ hạn chế sự phát
triển của cơ thể.

  

Chế độ ăn chay hợp lý cho người tập yoga là:

  

-    Ăn nhiều hoa quả tươi, sau mỗi bữa ăn và trong những bữa phụ. Với người gầy và đang cần
tăng cân, nên chọn những loại quả chín ngọt, nhiều đường sẽ giúp cung cấp nhiều năng lượng
và vitamin.

  

-    Các loại rau củ - nguồn cung cấp chất xơ, vitamin và khoáng chất. Không hầm nhừ rau củ,
khiến các vitamin và khoáng chất bị hao hụt. Nên dùng ở dạng salad ăn sống, cơ thể sẽ hấp
thu được toàn bộ vitamin trong thực phẩm.

  

-    Trong các bữa chính (2 bữa/ngày), cần có các loại ngũ cốc nhiều năng lượng và đạm như
gạo, khoai tây, bánh mì...

  

-    Với người dư cân, có thể chọn ăn bữa chính với các thực phẩm đường bột ít năng lượng hơn
như bún, miến, khoai lang, khoai sọ...

  

-    Uống nhiều nước trong ngày vì nước giúp làm sạch toàn bộ bên trong cơ thể chứ không chỉ
riêng đường tiêu hóa. Vì vậy, điều này rất hợp với nguyên lý hướng tới của yoga. Có thể uống
dạng nước khoáng hoặc chè xanh, nước trái cây, sữa tươi, sữa đậu nành hay nước quả tươi...
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Với những người gầy cần lên cân, đang ở tuổi phát triển, hoặc công việc đòi hỏi tiêu hao nhiều
năng lượng cần bổ sung thêm vào thực đơn ăn chay trên những sản phẩm từ động vật nhưng
được chấp nhận trong chế độ ăn chay vì vẫn tuân theo nguyên tắc không sát sinh - đó là sữa,
bơ, trứng...

  

- Không nên ăn nhiều sản phẩm giàu đạm, mỡ khó tiêu, gây cảm giác ì trệ cho cơ thể như: phủ
tạng, thịt nhiều mỡ, nước uống có ga, cồn, nhiều đường ngọt như bánh kẹo...

  

Cuối cùng, cần luôn đa dạng thực phẩm để đảm bảo đủ các vi chất dinh dưỡng cho cơ thể.

  

Bài: P.V

  

Theo Tạp chí Đẹp
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